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Bienvenue sur 
SFA le Mag ! 


Chéres lectrices, chers lecteurs, 


Je suis Mariama Bouibed, infirmiére puéricultrice, maman 
d’une famille nombreuse et passionnée par la santé et le 
bien-étre. Ce magazine est né d’un constat simple 
devenir parent transforme notre vie de façon profonde et 
nous confronte à de nombreuses questions sur notre 
santé, celle de nos enfants et de notre environnement 
familial. 


Avec l’aide d’un comité scientifique engagé constitué de 
professionnels de santé, j'ai voulu créer un espace où vous 
trouverez des informations fiables, des conseils pratiques 
et des outils concrets pour vous accompagner vers une 
pleine santé et vous soutenir dans votre rôle de parent 
tout en prenant soin de vous-même. 


Ce premier numéro marque le début d’une belle aventure, 
et je suis ravie de la partager avec vous. Ensemble, 
explorons les multiples facettes de la vie de famille et 
bâtissons un avenir plus équilibré, en harmonie avec nos 
besoins et ceux de nos proches. 

Merci de votre confiance, et bonne lecture ! 


Mec toutema.bienveillance, 
Mariama Bouibed 


e Karine Pontroué, Infirmiére-puéricultrice, 
experte en santé environnementale 


e Habib Babchia, pédiatre 


e Juliette Masseau, chargée de projets en santé 
experte en sommeil 


e Julie Ramette, médecin généraliste, médecin du 
sport et gériatre 


e Emmanuelle Rigeade, infirmiére-puéricultrice, 
experte en parentalité 


e Maejda Benchabane, psychologue, spécialisée en 
art-thérapie 


e Chloé Thyrion, neuroscientifique 


‘ Les informations fournies dans ce magazine ne 
remplacent pas un avis médical personnalisé. Pour toute 
question relative a votre santé ou a celle de votre enfant, 
consultez un professionnel de santé qualifié.’ 
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Au programme ! 


Alimentation 


sante 
—+ 


Parentalité 
—} 


Astuces vie de 


famille 
—» 


Sommeil 
=> 


Soins et pathologies 
= 


Boostez votre immunité 
cet automne ! 


Les pleurs excessifs du 
nourrisson 


Rangement ! 


Le sommeil : pourquoi 
est-il si important et 
comment l’améliorer ? 


Focus sur la grippe et la 
bronchiolite 


"Avoir l'esprit de famille 
c'est aimer se retrouver 
parmi les siens, non pour 
s'y enfermer, mais pour y 
trouver des forces afin de 
mieux s'ouvrir aux autres” - 
Janine Boissard 


Conserver son 
energie cet automne 


Renforcez votre energie par 
l'alimentation santé ! N 


"Que ta médecine soit 

ton alimentation et que 
ton alimentation soit ta 
médecine” Hippocrate, 
père de la médecine 
occidentale 


Rubrique "Alimentation Sante" 


Boostez votre 
immunite cet 
automne : 


L'automne marque une 
periode de transition ou 
notre corps doit s adapter 
aux baisses de 
température et aux 
journées raccourcies. 


Pour se protéger, il est 
crucial de renforcer notre 
système immunitaire 


grâce à une alimentation 
Docteur en pharmacie, appropriée. 


praticien en santé 
fonctionnelle et 
intégrative 


Spécialisé en santé 

intestinale, Physionutrition 

clinique & biologique , 

Phytothérapie 

aromathérapie clinique Retrouvez les précieux 
conseils santé de Nicolas 
Dedieu en suivant sa page 


Linkedin © 


e Carottes: Riches en béta- 
carotene, un antioxydant que 
notre corps convertit en vitamine 
A, elles jouent un rôle clé dans le 
maintien de la santé de la peau et 
des muqueuses, premieres 
barrieres contre les infections. 


e Betteraves : Sources de 
vitamines A et C, ainsi que de 
minéraux comme le potassium et 
le manganese, elles possèdent des 
propriétés anti-inflammatoires et 
antioxydantes essentielles pour 
un système immunitaire fort. 


e Patates douces : Riches en 
fibres, vitamines B6 et C, et en 
béta-carotene, elles aident à 
réguler la glycémie et fournissent 
uneénergie durable tout en 
soutenant notre immunité. 


Les légumes 
cruciferes 


Les légumes crucifères, 
comme le brocoli, les choux 
de Bruxelles et le chou-fleur, 
sont essentiels pour une 
iImmunité renforcée. 


Les légumes racines 


Les légumes racines, tels que les 
carottes, les betteraves et les patates 
douces, sont des alliés puissants pour 
notre immunité. 


e Brocoli: Riche en vitamines 
Cet K, fibres et antioxydants, il 
protège les cellules contre les 
dommages et possède des effets 
anti-inflammatoires. 


e Choux de Bruxelles : 
Contiennent des vitamines C et K 
et des composés anticancéreux 
comme le sulforaphane, aidant à 
détoxifier l'organisme. 


e Chou-fleur : Riche en 
vitamines C et K, en fibres et en 
folate, il aide à réduire le risque de 
maladies chroniques et soutient la 
sante generale. 


© Pommes : Riches en fibres 
alimentaires, vitamine C et 
pectine, elles aident à réduire le 
cholestérol et améliorer la santé 
intestinale, essentielle pour une 
bonne immunité. 


e Poires: Riches en fibres et en 
vitamines C et K, elles 
contiennent des antioxydants qui 
réduisent l’inflammation. 


e Agrumes : Tels que les 
oranges et les mandarines, sont 
connus pour leur haute teneur en 
vitamine C, un nutriment clé pour 
renforcer le système immunitaire 
en stimulant la production de 
globules blancs. 


Les graines et 
noix 


Les graines et noix sont 
d'excellentes sources de 
nutriments essentiels pour 
l'immunité. 


Les fruits de saison 


L'automne offre une variété de 
fruits bénéfiques pour notre 
iImmunité, tels que les pommes, 
les poires et les agrumes. 


e Graines de courge : Riches en 
zinc, elles soutiennent le bon 
fonctionnement du système 
immunitaire. 


e Noix de Grenoble : Sources 
d'acides gras oméga-3, elles 
possèdent des propriétés anti- 
inflammatoires et contiennent de la 
vitamine E et du sélénium. 


e Amandes: Riches en vitamine 
E, elles protegent les cellules contre 
les dommages et offrent des fibres, 
des protéines et des graisses saines. 


Les aliments 
fermentes 


Les aliments  fermentés 
comme la choucroute, le kéfir 
et le yaourt sont riches en 
probiotiques, essentiels pour 
une santé intestinale 
optimale, clé d'un système 
immunitaire robuste. 


Conclusion 


e Choucroute : Source de 
probiotiques et de vitamine C, 
elle améliore la digestion et 
renforce le système 
immunitaire. 


° Kéfir : Riche en 
probiotiques, protéines et 
calcium, il améliore la santé 
intestinale et favorise une 
bonne digestion. 


° Yaourt : Source de 
probiotiques, protéines, 
calcium et vitamines B, il est 
nutritif et bénéfique pour la 
santé. 


Pour renforcer votre système immunitaire cet 
automne, intégrez ces aliments riches en 
vitamines, minéraux et antioxydants dans votre 
alimentation quotidienne. Une alimentation 
équilibrée et variée est la clé pour maintenir une 
bonne santé tout au long de l’année. 


Article de Nicolas Dedieu, 


Docteur en pharmacie, praticien en santé ' fonctionnelle 
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Courbe des pleurs physiologiques du nourisson 


m Pleurs excessifs 
m Pleurs moyens 


a Pleurs minimum 


Temps moyen des pleurs sur 24h 


2 semaines 2 moë 4-5 mois > 6mois 


Age du nourrison 


Les pleurs dits excessifs (car 
prolongés et inconsolables) 
du 1er trimestre concernent 
environ 20% des bébés en 


bonne santé, ils sont 

Les pleurs du extrêmement stressants et 

: difficiles a vivre pour les 
nourrisson parents. 


Mais en comprenant leur 


Que sont les pleurs excessifs utilité et en connaissant les 


du nourrisson et que faire? périodes de pic intense, les 
parents arrivent à mieux 


accueillir et accompagner ces 


m ‘ao pleurs sans remettre en 
Tous les bebes en bonne question leurs compétences 


santé pleurent" ... parentales. 


"Les larmes émotionnelles ne 
sont pas constituées comme 
les larmes d'irritation: elles 


… l'enjeu est d'accueillir et ont des substances à effet 
accompagner ces pleurs sans anti-stress et anti-douleur"” 
remettre en question ses 

propres compétences William Frey, neurobiologiste 
parentales … 


Il existe une coube des pleurs dits physiologiques : tous les bébés humains 
passent par ces pics d'intensité, le plus important étant a 2 mois 


Des astuces de maternage Les pleurs du 


pour aider bébé 


SOIL 


Les pleurs du soir sont aussi 
appelés la dysrythmie du soir. 
Le bébé est éveillé, souvent 
agité et pleure entre 17 et 22 
heures. Ils constituent un 
moment-clé pour la 
maturation neurologique du 
bébé. 


Evoqués lorsque le nourrisson 
est en train de se caler sur un 


rythme jour/nuit (début de la 
Maternage perception de l'alternance du 
apaisant jour et de la nuit). 


ll s'agit d'une transition 


Partage de la chambre parentale difficile pour le tout-petit qui 


Respecter le sommeil et ses passe de cycles d'éveil et de 
spécificités sommeil relativement courts à 
Bercer des cycles diurnes/nocturnes 
Calmer par le chant plus longs. Cette perturbation 


entraîne une hyperactivité 


, l chez le bébé à la tombée de la 
Portage en déambulation . . ae 
nuit (le système d'éveil 


« Bébé bien porte, bebe bien s'emballe avec difficulté de 
portant » : lutter contre concept retrouver l'équilibre). 

de « mauvaise habitude » au 
profit de celui de « sécurité 
affective » 

Lemmaillotage qui évite les 
mouvements désordonnés des 
bras et les sursauts 

Parler en langage adressé à 
bébé 

Routines, repères, régularités 


Berceuses, comptines 


Des liens d'attachements qui se = 
consolident grace aux pleurs car ils (m 
restaurent le maternage proximal 


Article de Mariama Bouibed, 
infirmière-puéricultrice 
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Accueillir les 
pleurs de bébé 


Si besoin ... mettre 
des boules quies ! 


Le prendre dans les bras, voix 
et communication corporelle 
empathiques et rassurantes. 


Réponses aux besoins 
physiologiques si identifiés 
Réponses aux besoins 
psychosociaux si identifiés 


Une puéricultrice pour 
chaque famille : 
vous trouvez des 

puéricultrices en PMI 
en tant que RSAI en 
creche ou en libérale 


Accompagner bébé 


vers l'apaisement 


Faire revivre des sensations 
apaisantes identifiées par les 
parents 


Peau à peau 

Bain enveloppé 

Emmaillotage 

Massage / Réflexologie 
Apaisement par la succion: tété 
non nutritive / tétine 

Musique ou chanson connue in- 
utéro 

Bercement / Chants 

Bain de langage melodieux 
Abaisser les stimulations de 
l'environnement 

Postures apaisantes 


Passer le relai si besoin 
et demander de l'aide : 
c'est normal ! 


Article de Mariama Bouibed, 
infirmière-puéricultrice 
www.parentalite-petiteentance.com 


Une appli essentielle pour les 
futurs et nouveaux parents... 


... celle du Ministère 
de la Santé 


EM 

RÉPUBLIQUE fr 
FRANÇAISE 1 
thew PREMIERS 
Byatt JOURS 


Le compagnon privilégié des parents 
durant les 1000 premiers jours, 

du projet de parentalité aux 3 ans 
de l'enfant. 


À télécharger gratuitement : 


DISPONIBLE SUR Disponible sur 
P Google play g App Store 


La bonne information au bon 
moment en proposant 
des articles spécifiques. 


Un calendrier personnalisé 
pour alléger la charge mentale 


pour disposer d'une visibilité 
sur les évènements et 
rendez-vous réguliers 


Géolocaliser les ressources 1000 
premiers jours à côté de chez soi 
pour identifier rapidement dans 
votre territoire de vie les lieux 

et les ressources. 


Parler de la dépression post 
partum pour se soigner, en 
s'appuyant sur un outil de 
réflexion sur les symptômes 
évocateurs de la dépression post 
partum et faciliter le dialogue du 
parent/corps médical sur leur 
état émotionnel. 


Google Play App Store 


~ Réabiliter le rangement à 
son utilité : se créer un» 


Les facteurs esthétiques de 


l'environnement influencent notre santé ... 


… faire de son foyer un lieu 
de ressourcement face au 
stress du quotidien...» 
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Rubrique "Astuces vie de famille" 


Lart du home 
organising pour 
un bien-être 
familial" 


C'est le rôle d'une home 


organiser de trouver 
l'organisation qui vous 
convient et de vous 


accompagner dans cette 
démarche vers une vie 
plus harmonieuse. 


L'organisation joue un 
rôle clé dans le bien-être 
familial. Un foyer bien 
rangé ne se contente pas 
de libérer de l'espace 
physique, il libère aussi 
de l'espace mental. Cela 
réduit le stress et 
favorise une atmosphère 
sereine. 


Dans un environnement 
familial apaisant, chaque 
membre de la famille 
trouve sa place et profite 
de moments de qualité 
avec ses proches. 


“Rangez votre 
intérieur pour 
libérer votre 
esprit” 


Liberez votre 
espace et votre 
esprit avec la 
Fée du tri 


00 


"L'art du home 
organising pour un 
bien-être familial" 


Comment se déroule 
une mission de home 
organising avec la 
Fée du tri ? 


Tout commence par une 


rencontre en toute 
bienveillance, où nous 
discutons de votre 


situation et de vos besoins. 
Puis, une visite des pièces 
concernées permet de 
définir le travail à accomplir 
ensemble. Il ne vous reste 
plus qu’a vous laisser guider 
vers votre transformation. 


Avant / apres 


Did you know? 


We retain 42% more information 
when the content has movement. 
It may be the most effective 
resource for capturing your 
audience's attention. 


ORGANISER LE QUOTIDIEN : 
Astuces de Mariama, mere de 4 enfants 


Agenda, tableau, 
application, to do liste, 
calendrier collaboratif ... 
Trouvez l'outil qui vous 
convient pour 
l'organisation de votre 
vie de famille et affichez 
le ala vue de tous les 
membres de la famille 


Rangement 


Réunion de famille tous les 
dimanches matins autour d'un bon 
pti dej partagé ! Au programme: 
Bilan de la semaine, expression de 
chaque membre de la famille et 
répartition des taches. Tenue d'un 
carnet de bord avec comptes rendus. 


Astuces organisation vie 
de famille ... 


Anticiper pour fluidifier, organiser ct 
répartir pour alléger la charge mentale 


DESOINS eg 
selon l’a 


@ ? 
Le sommeil : pourquoi 


est-il si important et 
comment l'améliorer 2488 


Rubrique SOMMEIL 


Le manque de 
sommeil, de 
manière chronique 
a des conséquences 
sur notre bien-être 
-. et notre système 

immunitaire. 


L'importance du 
sommeil pour la santé 


Le sommeil est crucial pour 
notre santé mentale et 
physique, permettant au 
cerveau de se régénérer et 
de consolider la mémoire. 
Cependant, la dette de 
sommeil, augmentée de 
1h30 en 30 ans, pose un 
sérieux enjeu de santé 


publique, affectant 
concentration, prise de 
décision et risques de 


maladies. 


Juliette 
MASSEAU, 
CEO Phinyx 


Les besoins en 
sommeil selon l’âge 


Un adulte dort entre 7 et 9 
heures par nuit. La qualité 
du sommeil est tout aussi 
importante que sa durée, 
c'est pourquoi il est 
recommandé de maintenir 
une routine de sommeil 
régulière, d'éviter les 
écrans avant le coucher et 
de pratiquer des activités 
relaxantes. 


Les piliers d’un bon sommeil 
par le Pr Philip, CHU de Bordeaux 
3 piliers pour un bon sommeil : régularité, durée et qualité. 


En outre, son équipe a développé l'application Kanopée, un 
outil innovant pour aider à mieux gérer les troubles du 


sommeil. 


Les ressources informatives 


Pour des conseils sur les troubles du sommeil, visitez les sites 
des associations comme IPAS, Sommeil de Marmotte, et 
Alliance Apnées du Sommeil. Une mine de renseignements. 


https://www.i-pas.fr/ 


https://sommeildemarmotte.fr/ 
https://www.allianceapnees.org/ 


Les Clés d'un 
Bon Sommeil 


Quelques conseils 
pratiques 


a 


1. Maintenir une routine de sommeil : se coucher et se 
lever a la même heure chaque jour régule l'horloge 
interne. 


2. Créer un environnement propice : une chambre 
sombre, calme, et fraîche favorise l'endormissement. 
Limiter les écrans avant le coucher est également 
crucial car la lumière bleue perturbe la production de 
mélatonine, l'hormone du sommeil. 


3. Pratiquer des activités relaxantes : La lecture, la 
méditation, ou un bain chaud peuvent aider à se 
détendre avant de dormir. 


4. Limiter les stimulants : éviter la caféine, la nicotine, 
et les repas lourds avant le coucher aide à améliorer la 
qualité du sommeil. Pour les enfants, éviter les 
sucreries, jus d'orange ou autres stimulants. 


5. Faire de l'exercice régulièrement : l'activité 
physique, pratiquée en journée, contribue à un meilleur 
endormissement. 


Connaître son chronotype (profil de 
sommeil) permet d'adapter son 

Astuces’ emploi du temps pour optimiser les 
périodes de productivité et améliorer 
la qualité du sommeil. 


lln article de Juliette Masseaw 


Pour en savoir plus : 
écoutez laudio ! 


he 

AS l 

= 

= = Et pourquoi pas 

na essayer des 

= activités 

A relaxation et 
repos? 


S'informer auprès de l'INSV 
Institut National du Sommeil et de la Vigilance 


"Prévenez ces 
infections 
respiratoires pour 
un hiver serein et en 
bonne santé." 


Rubrique "Pathologie ebsymptômes" 


\ 


Juliette 
MASSEAU, 
CEO Phinyx 


Les infections 
respiratoires : 
prevention, précautions 
et groupes a risque 


Les infections respiratoires sont particulièrement 
fréquentes pendant la saison hivernale, touchant des 
millions de personnes chaque année. Parmi les plus 
courantes, on trouve la grippe, le rhume, la bronchite 
et, chez les plus jeunes, la bronchiolite. Ces maladies 
peuvent avoir un impact significatif en terme de santé 
publique et sur le système de soins, qui se retrouve 
souvent sous pression durant cette période. 


Les groupes à risque, nous les connaissons maintenant : 
- Personnes âgées de 65 ans et plus, 

- Femmes enceintes, 

- Nourrissons et jeunes enfants (moins de 2 ans), 

- Personnes obèses (IMC > 40 kg/m’), 

-Personnes soufrant de pathologies chroniques, 
immunodéprimées, TCA... 


"Des gestes simples 
pour se protéger" 


La prévention joue un rôle central en santé publique, 
permettant de réduire les risques de maladies, 
d'améliorer la qualité de vie et de diminuer la pression 
sur les systèmes de soins. Elle englobe un ensemble de 
stratégies visant à prévenir l'apparition, la propagation 
et l'aggravation des maladies. La prévention est une 
responsabilité collective, impliquant les individus, les 
autorités sanitaires et les institutions, afin de 
construire une société plus saine. 


Gestes simples pour se protéger et protéger les autres : 


- Lavage des mains : durée de 20 secondes. 
- Aérer fréquemment les espaces clos au moins 10 
minutes, trois fois par jour. 


- Porter un masque dès que l’on se sent mal 
- Tousser ou éternuer dans son coude 

- Utiliser des mouchoirs à usage unique 

- Rester chez soi en cas de symptômes 


Enfants et nourrissons : 
une vigilance accrue 


Les jeunes enfants, particulièrement ceux de moins de 
5 ans, sont plus vulnérables. La bronchiolite, par 
exemple, touche chaque année 30% des nourrissons 
pouvant entrainer des hospitalisations. 


e Éviter les lieux très fréquentés avec un nourrisson 
pour réduire les risques de contamination. 


e Laver régulièrement les jouets et les surfaces de 
contact : les enfants touchent souvent leurs jouets et 
mettent leurs mains a la bouche, ce qui facilite la 
transmission des virus. 


e Allaiter si possible : L'allaitement maternel renforce 
les défenses immunitaires du bébé grace aux anticorps 
présents dans le lait maternel. 


e Ne pas fumer a proximité de tout le monde, et en 
particulier des enfants : La fumée de cigarette aggrave 
les symptômes respiratoires et augmente le risque 
d'infections pour tous, surtout les plus vulnérables. 


Derniers mots, 
premiers pas ... 


Nous espérons que ces lectures vous 
aiderons a faire des choix éclairés 
pour votre sante, celle de vos enfants 
et celle de vos proches, tout en tenant 
compte des défis de la vie de famille 
quotidienne et des enjeux 
environnementaux. 


... On continue ? 


‘RDV en février 
pour le 2ème 
numéro de SFA 
Le Mag’ 
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- Alimentation maison et bio 
VS agroalimentation intensive 


- Nouveaux rythmes avec bebe: le risque de 
Baby Clash késako ? 


- Comment choisir des cosmétiques et produits 
de nettoyage sains ? 


- Effet des écrans sur le sommeil 


Et en cadeau des outils pratiques et 
astuces vie de famille à télécharger ! 


f D in 


Ne ratez pas le 
prochain numero! 


